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Razvoj motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti u grapplingu
SAZETAK

Grappling, borilacki stil temeljen na tehnikama hvatanja, bacanja, kontroliranja i
prisiljavanja protivnika na predaju, ima dugu povijest u razli¢itim kulturama Sirom svijeta.
Grappling se svrstava medu polistrukturalne aciklicke sportove. Borba se odvija u aciklickim i
dinamickim uvjetima, a ishod moze biti pobjeda ili poraz. Sukob s protivnikom je direktan, a cilj
je simbolicka neutralizacija protivnika. Pokreti ukljucuju stavove, kretanja, hvatanja, tehnike
padanja, poluge, gusenja, bacanja i tehnike drzanja. Faktori koji utje¢u na uspjesnost u
grapplingu su snaga, brzina, koordinacija, fleksibilnost i ravnoteza. Najznacajnija je anaerobna
izdrzljivost zbog specificnosti borbe, dok se aerobna faza javlja u pauzama izmedu borbi.
Trening treba provoditi u specificnim uvjetima, tj. sparinzima. Fleksibilnost je klju¢na u borbi na
parteru zbog promjena pozicija, dok stabilnost i ravnoteza igraju ulogu pri prolasku guarda.
Grappling aktivira sve glavne misi¢ne skupine, zahtijevaju¢i jakost u razli¢itim vrstama
kontrakcija. Trening snage mora se provoditi bez prekomjerne misi¢ne hipertrofije zbog tezinskih
kategorija.U hrvanju, brzina i agilnost cesto su presudni faktori. Brze reakcije, spretnost u bijegu
I vjestina u obaranju klju¢ni su za uspjeh. Hrvaci moraju redovito ukljucivati specificne vjezbe
agilnosti u svoj program. Trening za brzinu ima klju¢nu ulogu u ukupnoj izvedbi hrvaca i tijesno

je povezan s ostalim vaznim aspektima treninga.

Kljucne rijeci: grappling, snaga, izdrzljivost, brzina, koordinacija, fleksibilnost, ravnoteza



Development of motor andfunctionalabilitiesingrappling
ABSTRACT

Grappling, a martial art based on techniques of gripping, throwing, controlling, and
forcing an opponent to submit, has a long history in various cultures worldwide. Grappling is
categorized among polystructural acyclic sports. The combat takes place in acyclic and dynamic
conditions, and the outcome can be victory or defeat. The conflict with the opponent is direct,
and the goal is the symbolic neutralization of the opponent. Movements include stances, motions,
grips, falling techniques, locks, chokes, throws, and holding techniques. Factors that influence
success in grappling are strength, power, speed, coordination, flexibility, and balance. Anaerobic
endurance is the most significant due to the specifics of the fight, while the aerobic phase occurs
in the breaks between bouts. Training should be conducted in specific conditions, i.e., sparring.
Flexibility is crucial in ground fighting due to positional changes, while stability and balance
play a role when passing the guard. Grappling activates all major muscle groups, requiring
strength in various types of contractions. Strength training must be conducted without excessive
muscle hypertrophy due to weight categories. In wrestling, speed and agility are often decisive
factors. Quick reactions, escape agility, and skill in takedowns are crucial for success. Wrestlers
must regularly include specific agility exercises in their program. Speed training plays a key role

in a wrestler's overall performance and is closely related to other important aspects of training.

Keywords:grappling,power,endurance,speed, coordination, flexibility, balance
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1. Uvod

Tjelesna aktivnost klju¢na je za odrzavanje zdravog i uravnotezenog nacina zivota, a
redovita tjelovjezba donosi brojne Kkoristi za tijelo i um. Ne samo da pomaze u odrzavanju zdrave
tjelesne tezine i jacanju misic¢a, ve¢ i poboljsava opce zdravlje srca i krvozilnog sustava te moze
poboljsati raspolozenje i smanjiti stres (World Health Organization, 2010). Unutar spektra
tjelesnih aktivnosti, sport zauzima posebno mjesto kao oblik natjecateljske ili rekreativne
aktivnosti prema odredenim pravilima ili normama. Sport igra vaznu ulogu u drustvu jer promice
zdrav nacin zivota, gradi zajednistvo, razvija socijalne vjestine, potice samopouzdanje i

doprinosi op¢em blagostanju zajednice.

Borilacke vjestine obuhvacaju tradicionalne i modernizirane discipline koristene za
obranu, napad, mentalni razvoj i tjelesnu kondiciju. One potjecu iz razli¢itih dijelova svijeta i
cesto imaju bogatu povijest i kulturolosku vrijednost. 1z borilackih vjestina nastali su borilacki
sportovi koji se dijele na udaracke i hrvacke sportove, pri ¢emu se u hrvackim sportovima poput
grapplinga strogo zabranjuju udarci, dok se u pojedinim udarackim sportovima dopustaju

hvatovi.

Grappling, koji ukljucuje stilove poput hrvanja, brazilskog jiu-jitsua i sli¢nih sportova,
ima znacajan utjecaj na kondiciju pojedinca. Ovaj borilacki sport zahtijeva intenzivnu tjelesnu
aktivnost koja obuhvaca snagu, izdrzljivost, fleksibilnost i brzinu. Sudionici koriste razlicite
misi¢ne skupine za izvodenje tehnika hvatanja, bacanja i kontroliranja protivnika, §to rezultira
jacim misi¢ima, boljom izdrzljivos¢u i poboljsanom kardiovaskularnom kondicijom. Uz fizicke
prednosti, grappling takoder poti¢e mentalnu izdrzljivost, koncentraciju i samopouzdanje. Baic,
Mari¢ i Araci¢ (2003) navode kako je osnovna namjena specificnih bazi¢nih kondicijskih vjezbi
da podizu nivo bazi¢nih motorickih sposobnosti hrvaca, te da ucvrste zdravlje i jakost hrvaca.
Zbog svog utjecaja na razvoj mnogih antropoloskih obiljezja, koristio se od davnina, pa i danas
kao sredstvo u odgoju djece i obrazovanju mladih. To svjedoce mnogi kulturni i povijesni

spomenici iz vremena stare ere.



Ovaj zavrsni rad ¢e opisati razvoj motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti u grapplingu, te
kako kombinacija tjelesnog napora, kardiovaskularnog treninga, fleksibilnosti i mentalne
izdrzljivosti dovodi do optimalne razine fizicke pripreme. Kroz analizu tehnika i treninga u
grapplingu, biti ¢e prikazane brojne zdravstvene koristi koje ovaj borilacki sport pruza, s

posebnim naglaskom na njegovu ulogu u poboljsanju opce kondicije.



2. Povijest grapplinga

Grappling, kao borilacki stil koji se fokusira na tehnike hvatanja, bacanja, kontroliranja i
prisiljavanja protivnika na predaju, ima bogatu i raznoliku povijest koja seze tisu¢ama godina
unatrag. Njegovi korijeni mogu se pronaci u razli¢itim kulturama diljem svijeta, od drevnih

civilizacija do modernih borilackih disciplina.

Jedan od najstarijih oblika grapplinga je drevno grcko hrvanje, poznato kao pankration,
koje je bilo dio Olimpijskih igara jo§s u 7. stoljecu prije Krista. Pankration je kombinirao
elemente hrvanja i udarackih tehnika, te se smatra pretecom mnogih danasnjih borilackih
vjestina. U Rimu, hrvanje je takoder bilo vrlo popularno, a rimski gladijatori cesto su se borili

koristec¢i tehnike sliche modernom grapplingu (Stenius, 2013).

U Aziji, posebno u Japanu, grappling je imao znacajan utjecaj kroz razvoj ju-jitsua i
judoa. Ju-jitsu, koji se razvio tijekom samurajske ere, fokusirao se na tehnike koje su
omogucavale borbu protiv naoruzanih i oklopljenih protivnika koriste¢i zahvate, poluge i
gusenja. Krajem 19. stolje¢a, Jigoro Kano, utemeljitelj judoa, modernizirao je ju-jitsu i
prilagodio ga kao sportsku disciplinu, stavljaju¢i naglasak na bacanja i kontrolu na tlu
(Stevens,1947).

U Brazilu, grappling je dozivio novu dimenziju kroz razvoj brazilskog jiu-jitsua (BJJ).
Pocetkom 20. stoljeca, japanski majstor judoa Mitsuyo Maeda emigrirao je u Brazil i poducavao
svoje tehnike ¢lanovima obitelji Gracie. Carlos i Hélio Gracie dalje su razvijali ove tehnike,
prilagodivsi ih svojim potrebama i stvorivsi jedinstven stil borbe koji je postao poznat kao
brazilski jiu-jitsu. BJJ se brzo prosirio diljem svijeta, postavsi jedan od najpopularnijih borilackih
sportova danasnjice (Pivac, 2020).

U moderno doba, grappling je postao klju¢ni element mjesovitih borilackih vjestina
(MMA), koje kombiniraju tehnike iz razlicitih borilackih disciplina. MMA dogadaji, kao §to je
Ultimate Fighting Championship (UFC), popularizirali su grappling na globalnoj razini,

demonstrirajuc¢i njegovu uc¢inkovitost i vaznost u borbenim sportovima.

Grappling danas ukljucuje razlicite stilove i discipline kao sto su hrvanje, judo, brazilski

jiu-jitsu, sambo i druge. Svaka od ovih disciplina doprinosi razvoju tehnika hvatanja, bacanja i
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kontrole, a mnogi borci kombiniraju elemente iz vise stilova kako bi unaprijedili svoje vjestine.
Kroz stoljeca, grappling se razvijao i prilagodavao, ostajuci vitalan dio borilackih vjestina i

sportova sirom svijeta.

Povijest grapplinga je bogata i raznolika, s korijenima u drevnim civilizacijama i
razvojem kroz razlic¢ite kulture. Njegova evolucija od tradicijskih tehnika do modernih sportskih

disciplina ilustrira njegovu prilagodljivost i trajnu vrijednost u svijetu borilackih vjestina.



3. Strukturna analiza

Grappling spada u grupu polistrukturalnih acikli¢kih sportova gdje se borba odvija u
aciklicko dinami¢kim uvjetima. Cilj borbe je simboli¢ka destrukcija protivnika (Serti¢, 2004).
Strukture gibanja su : stavovi, kretanja, hvatovi, tehnike padova, tehnike poluga, tehnike gusenja,

tehnike bacanja, tehnike zahvata drzanja.

3.1. Osnovne pozicije

Osnovne pozicije u grapplingu dok su borci u stoje¢em polozaju mogu se klasificirati prema
visini stava, udaljenosti izmedu boraca i postavljanju stopala. Prema visini stava, razlikujemo
visoki, srednji i niski borbeni polozaj. Udaljenost od protivnika moze biti bliska, srednja ili
daleka. Sto se ti¢e postavljanja stopala, postoje lijevi i desni dijagonalni stav, te frontalni stav,
kao i istoimeni i raznoimeni stav (Mari¢, 1985). U frontalnom stavu, stopala su paralelna, dok u
dijagonalnom stavu postoji prednja i straznja noga (u desnom dijagonalnom je prednja noga
desna). Istoimeni stav znaci da oba borca postavljaju stopala na isti na¢in, dok u raznoimenom

stavu jedan borac stoji u desnom dijagonalnom, a drugi u lijevom dijagonalnom stavu.

Visoki stav karakterizira bliska distanca izmedu boraca, uspravan trup ili blagi pretklon, te
frontalno postavljanje stopala. Srednji stav karakterizira srednja udaljenost izmedu boraca,
izrazen pretklon trupa i dijagonalno postavljanje stopala. Niski stav obiljezava srednja ili daleka
udaljenost izmedu boraca, izrazen pretklon trupa, veci razmak stopala u dijagonalnom stavu, a

cesto se koriste i koljena ili dlanovi kao dodatne to¢ke oslonca.



OSMNOVNE POZICLIE U HRVAMNIU

GRAPPLING NACINOM U
STOJECEM POLOZAJU
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Visinastava

Distanca izmedu boraca

Postavljanje nogu

- visokiborbeni poloZaj
- srednji borbeni poloZaj
- niski borbeni poloZaj

- bliska digtanca
-srednjadisEnc
-dalekadismnc

- dijagenalnii frontalni stav
- istoimeni i rasnoimeani stav

Prikaz1Podjela osnovnih pozicija u hrvanju grappling na¢inom u stojeéem polozaju

Pozicije u grapplingu u parternom polozaju prvenstveno se dijele prema mogucnosti
izvodenja napadackih akcija. Postoje dominantne pozicije, koje omoguc¢uju mnogo napadackih
opcija za jednog borca, dok drugi borac ima malo takvih mogu¢nosti, i neutralne pozicije, gdje
oba borca imaju jednake sanse za napad. Dominantne pozicije donose bodove ako ih borac
zadrzi najmanje tri sekunde, dok se neutralne pozicije ne boduju. Dominantne pozicije ukljucuju

bo¢nu kontrolu, potpunu gornju kontrolu i straznju ili lednu kontrolu. Neutralne pozicije, poznate

IZVVOR: https://repozitorij.kif.unizg.hr/islandora/object/kif:1387

i kao gardovi, ukljucuju otvoreni gard, zatvoreni gard i polugard.

OSNOVNE POZICIIE U HRVANIU

GRAPPLING NACINOM U
PARTERNOM POLOZAIU

Dominarmne pozicije

Neutralne pozidje

Bocna

kontrola

Potpuna gomp
kontroda

kontrola

Ledna Zatvoreni

gard

Otvoreni
gard

Polugard

Prikaz2 Podjela osnovnih pozicija u hrvanju grappling na¢inom u parternom polozaju

1ZVOR: https://repozitorij.kif.unizg.hr/islandora/object/kif:1387




3.2. Osnovna kretanja

Osnovna kretanja u borbi ukljuc¢uju kretanje u hrvackom stavu. Borci se kre¢u po
strunjaci u razli¢itim smjerovima, neprestano gubeci i uspostavljaju¢i ravnotezu. Trenuci
gubljenja ravnoteze pogodni su za izvodenje razlicitih tehnika, stoga je vazno nauciti pravilno
kretanje po strunjaci. ,,Na pocetku ucenja, najprije se uci kretanje dokorakom — kretanje uvijek
zapocinje onom nogom u koju stranu se zeli pokrenuti. Pritom treba nastojati da se stopala sto
manje odizu od strunjace, a narocito da se ne krece ukrstanjem nogu‘ (Mari¢, 1985). Kretanje u
stavu kljucno je za borce jer se vecina zahvata iz stojeceg polozaja izvodi kretanjem. Vazno je da
borac nauci pravilno kretanje u stavu i promjene stava te da se osjeca udobno u tom polozaju, jer
¢e tako biti uc¢inkovitiji u borbi, lakse ¢e pripremati napade i zatvarati opasne kutove u obrani.
Kada se borac osjec¢a udobno u stavu i lako ga zauzima, prelazi na kretanje u tom polozaju: glava
je gore i gleda ravno (prema protivniku), leda su ravna, koraci su mali i izvode se dokorakom, a
teziste ostaje na istoj razini. Osnovne pogreske ukljucuju hodanje po petama, skakutanje ili
oscilaciju visine tezista, ispruzene noge i krizanje nogu prekorakom ili zakorakom (Micuda, T.,
2015). ,,lzuzetno je znacajno tijekom cijele osnovne skole hrvanja inzistirati na hodanju u
hrvackom gardu. Ovaj zadatak moze se realizirati u svim dijelovima treninga. Hodanje u
hrvackom gardu treba najvise primjenjivati u pripremnom dijelu treninga, ali je nezaobilazan

sadrzaj i u glavhom A i B dijelu treninga“ (Dokmanac, 2005).

Serti¢ (2004) navodi dvije osnovne tehnike kretanja u judu: ayumiashi (uobicajeni nacin
kretanja) i tsugiashi (kretanje pracenjem prve noge). Obje tehnike koriste se za kretanje naprijed
i natrag, lijevo i desno ili u bilo kojem drugom pravcu. Ayumiashi je uobicajeni nacin Kretanja
gdje se noge pomicu jedna ispred druge (korakom). Tsugiashi je nacin kretanja gdje jedna noga
uvijek prethodi, a druga slijedi i nikada je ne prelazi; ako kretanje zapocinje iz desnog stava,
iskoracuje se desnom nogom naprijed, a lijeva noga se privlaci samo toliko da se ponovno

zauzme desni stav (dokorakom).



OSNOVNA KRETANJA U HRVANJU
GRAPPLING NACINOM

Stojeci poloZaj
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Prikaz3. Podjela osnovnih kretanja u hrvanju grappling naé¢inom

IZVVOR: https://repozitorij.kif.unizg.hr/islandora/object/kif:1387

3.3. Osnovni hvatovi i obuhvati

Prema Donatu (2021) hvatovi su metode hvatanja odredenih dijelova partnerova tijela,

poput podlaktica, nadlaktica, glave, trupa ili nogu. Obuhvati su nacini povezivanja vlastitih

ekstremiteta s ciljem kontroliranja specifi¢nih dijelova partnerova tijela. Obuhvati se dijele

na obuhvate rukama, nogama te obuhvate rukama za noge. Osnovni obuhvati rukama

ukljuéuju obuhvat dlanom na dlan, obuhvat prstima za prste (s-obuhvat), obuhvat za

nadlanicu, klju¢ (obuhvat hvatanjem vlastitog zapesc¢a) i ru¢ni trokut (obuhvat hvatanjem

vlastite nadlaktice). Osnovni obuhvati nogama su obuhvat stopalima i nozni trokut.




OSNOVNI HVATOVI I OBUHVATIU
HRVANJU GRAPPLING NACINOM

Hvatovi Obuhvati
- hvat za podiakticu i nadigkticu - obuhvat rukeiglaveodogo
-visokozavucenajednaruka -obuhvatrukeiglave ,ipe”
-visokozavuéene dvijeruke - obrauti obulnat rukeiglave
-hvatzawrat - obuhvatrukeitrupa
-hvatzatrup - obuhvattrupa
- hvat za potkoljenicu i natkoljenicu - obrnuti obubvat trupa
- hvat za objenatkoljenice - obuhvat jedne natkoljenice
-hvatza stopalo - obuhvat obje natkoljenice
-itd. -itd.

Prikaz4Podjelaosnovnihhvatovaiobuhvata u hrvanju grappling na¢inom

IZVVOR: https://repozitorij.kif.unizg.hr/islandora/object/kif:1387



4. Motoricke sposobnosti

SlikalJednadzbaspecifikacijeuspjesnosti u hrvanju

%
10%

m Snaga

e m lzdriljivost

m Koordinacija
W Brzina
® RavnoteZa

® Fleksibilnost

25%

IZVOR: 09.09.2024.

https://www.google.hr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fzir.nsk.hr%2Fislandora%2Fobject%2Fkif%3A836%2F
datastream%2FPDF%2Fdownload&psig=AOvVaw1NqBKn64020xtYPdpvpim8&ust=1725983513689000&s0
urce=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBcQjhxqFwoTCPjc0eObtogDFQAAAAAJAAAAABAI

4.1. Snaga

Snaga je sposobnost koja se manifestira u savladavanjurazlic¢itih otpora kao sto su otpor
podloge, suparnika,nekog predmeta i dr. (Milanovi¢, 2004).Na snagu se moze utjecati mnogo
I U svim razvojnim stupnjevima sportaseve karijere.Prilikom toga se mora, naravno, paziti na
bioloske specifi¢nosti svake dobne skupine. Vidovi snage su : eksplozivna snaga, apsolutna
maksimalna snaga, repetitivna snaga. U jednadzbi specifikacije hrvanja (Mari¢ i sur., 2003)
na prvo mjesto se postavlja snaga (maksimalna, eksplozivna, repetitivna i staticka), zatim

brzina, koordinacija, ravnoteza i fleksibilnost.

4.2. Brzina

Brzina je sposobnost brzog reagiranja, brzog izvodenja jednog ili visepokreta u jedinici
vremena ili sposobnost svladavanja sto duzeg putau sto kracem vremenu (Milanovi¢, 2004).
Vazni vidovi brzine za grappling su: brzina reakcije, brzina pojedinacnog pokreta,

frekvencija pokreta. Dok je manje vazna maksimalna brzina cikli¢nog kretanja.
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4.3. Koordinacija

Utjecaj i vaznost ove sposobnosti raste sa slozenos¢u motorickih aktivnosti, a najogitije
dolazi do izrazaja u situacijama brzog rjesavanja problema na motoric¢koj razini. Bitno je da
se prilikom izvodenja vjezbi koordinacije vodi ra¢una da ih sportasi izvode odmorni jer samo
tako mogu izvoditi brzo kompleksne motoricke zadatke kod kojih je dominantna
informacijska komponenta optere¢enja. Prema navodima Sertica i Linda(2003) "Za
kvalitetno izvodenje motorickih zadataka u judu znakoviti su ovi hipotetski faktori
koordinacije: koordinacija cijelog tijela, reorganizacija motorickog stereotipa, brzina
izvodenja kompleksnih motori¢kih zadataka, agilnost ili sposobnost brze promjene smjera
kretanja i brzina uéenja novih motori¢kih zadataka".Ona se razvija na dva nacina:ucenje

novih, raznolikih struktura kretanja i izvodenje poznatih gibanja u izmijenjenim uvjetima.

4.4. Fleksibilnost

,,Fleksibilnost/gibljivost je sposobnost izvodenja pokreta velikom amplitudom. Najc¢esca
mjera fleksibilnosti je maksimalna amplituda pokreta dijelova tijela u pojedinim zglobnim
sustavima*“ (Milanovi¢, 2013). lako se fleksibilnost nikada ne istice kao jedna odvaznijih
sposobnosti, elementi fleksibilnosti su prisutni u gotovo svakom tehnickom elementu.
Takoder, razina ove sposobnosti utjece i na ostale, a izvodenje vjezbi fleksibilnosti na kraju
treninga ima direktan utjecaj na oporavak nakon aktivnosti, a na pocetku treninga u
prevenciji ozljeda. Faktori koji utje¢u na fleksibilnost pojedinog zgloba: grada zgloba,
ligamenti, misiéi, hrskavi¢no tkivo. Cobanov (2020) u svom radu kaze da specifi¢na
kondicijska priprema za razvoj fleksibilnosti sastoji se od istezanja koje se radi u
pripremnom dijelu treninga i u zavrsnom dijelu treninga. lako je fleksibilnost po jednadzbi

specifikacije samo 5% ne mozemo je izostaviti.
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4.5. Ravnoteza

Ravnoteza je sposobnost odrzavanja statickog polozaja sa zatvorenim ili otvorenim
oc¢ima, odnosno sposobnost suprotstavljanja anti gravitacijskim silama. Moze se definirati i kao
sposobnost odrzavanja stabilnog dinamickog kretanja u zadanim ili otezanim uvjetima. Centar za
ravnotezu nalazi se u malom mozgu, a odrzava se na temelju vizualnih, taktilnih, kinestetickih i
vestibularnih sustava. Cobanov(2020) u svom radu kaze da specifi¢na kondicijska priprema za
razvoj stabilnosti i ravnoteze je posljedica do sada svih navedenih sposobnosti. Zato sto je
hrvanje sport u kojem je cilj protivnika izbaciti iz ravnoteze kako na parteru pa tako i u stoici |

svaki trening hrvanja pasivno utjece na razvijanje ravnoteze.

Za razvoj ravnoteze danas se vrlo ¢esto koristi tehnologija proprioceptivnog treninga na
balansplo¢ama, zracnim jastucima, loptama, neravnim povrsinama, uskim hodnim povrsinama i
na posebno konstruiranim napravama. Za primjenu podrazaja tipa ravnoteze potrebna je $to visa
odmorenost zivéano-misi¢énog sustava —iako je za specifi¢nu pripremu vazan i trening u uvjetima

velikog zamora.
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5. Funkcionalne sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti se dijele na aerobne i anaerobne sposobnosti. Kada govorimo o
aerobnoj sposobnosti u grapplingu, ona se najvise ocituje u vrijeme natjecanja kada Zelimo
produziti period prelaska u anaerobnu zonu te u pauzama izmedu borbi za sto kvalitetniji
oporavak.Pregledni rad brazilskog znanstvenika Franchinija (2023) pokazao je rezultate
istrazivanja Julio i suradnici (2016) koji su testirali 12 judasa te ustanovili prevladavajuci
doprinos oksidativnog sustava na simuliranu judo borbu (trajanja 4 minute) od ¢ak 79 %, dok je
fosfageni sustav doprinio sa 14 % te glikoliticki sa 7 %. Grappling spada u aktivnosti za ¢iju su
izvedbu vazni svi mehanizmi za iskoristavanje energije. Svaka borba sastoji se od niza
isprekidanih visoko intenzivnih aktivnosti u kojima je znacajno angaziran anaerobni glikoliticki
mehanizam. lako zbog ukupne duzine same borbe aerobni mehanizmi takoder igraju vaznu
ulogu. Grappling borba i izdrzljivost specifi¢na za nju definirana je: na¢inom borbe, trajanjem
borbe, odmorom unutar borbe i izmedu borbi, brojem natjecatelja u kategoriji. Treningom treba
simulirati uvjete samog natjecanja te individualno pristupiti svakom natjecatelju ovisno o: rangu

natjecatelja i natjecanja u tezinskoj kategoriji, dijelu godine.
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6. Razvoj motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti u grapplingu

6.1. Anaerobne i aerobne funkcionalne sposobnosti

lako se preporucuje anaerobno kondicioniranje za grappling sportase, treba napomenuti da
anaerobni metabolizam predstavlja izrazito ogranic¢en izvor energije i povezan je s procesom
umora. Grappling sportasi, prelaskom u anaerobni kapacitet, u velikoj su mjeri ovisni o aerobnoj
resintezi ATP-a kako bi odrzali energetski nivo te samim time utjecali na brzi oporavak. Kako
navode Ohya i sur. (2015) nekoliko je prijasnjih istrazivanja ve¢ pokazalo da veci aerobni
kapacitet moze pridonijeti poboljsanju, tj. ubrzavanju oporavka tijekom ponavljanja anaerobnih
intervala. Medutim, postoji ocita povezanost izmedu anaerobnih kvaliteta i razine performansi u
raznim borilackim sportovima, ukljucujuéi grappling. Buduci da sportasi koji su redovito
izlozeni supramaksimalnom vjezbanju obi¢no imaju vecu anaerobnu snagu i kapacitet od
sportasa izdrzljivosti i netreniranih osoba, razlike u anaerobnim kvalitetama izmedu sportasa
razlicitih razina unutar istog sporta mogu dijelom odrazavati razlike u sportskom iskustvu i
obujmu treninga, pod pretpostavkom anaerobne komponente, koju grapplingima. Fizioloske
varijable koje se promatraju u praksi su frekvencija srca, koncentracija laktata u krvi i

subjektivna procjena opterecenja (engl. ratingsofpercievedexertion, RPE) (Bok, 2021).

Kruzni trening je preporuéen za anaerobno kondicioniranje grapplera. Krugovi se mogu
dizajnirati metabolic¢ki i specificno prema pokretima, kombiniraju¢i volumen i intenzitet koji
specifi¢no opterec¢uju anaerobne putove sa sportskim specificnim vjezbama. Stoga predstavljaju
fleksibilan nacin treninga koji se moze prilagoditi potrebama i preferencijama svakog sportasa.
Mogu se takoder zamijeniti kratkim sparing rundama iznad anaerobnog praga, na primjer, runde
od 2 minute s pauzama od 1 minute, kako bi se ciljala poboljsanja u kapacitetu misi¢cnog pufera.
S obzirom na to da postoje ograni¢enja u optere¢enju treninga od kojeg se sportas moze
oporaviti, program kondicijske pripreme koji se dodaje na sportski trening trebao bi se sastojati
samo od vjezbi koje imaju znacajan utjecaj na sportske performanse. Ovisno 0 0snovnoj
kondiciji sportasa, individualni dizajn programa u kombinaciji s periodizacijom trebao bi se

koristiti za ciljanje poboljsanja specifi¢nih atributa.
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Sportasi bi trebali naglasiti poboljsanja u maksimalnom primitku kisika uvodenjem aerobnog
kondicioniranja koje nije specifi¢no za sport, dok se anaerobni pragovi mogu ciljati sportskim
specificnim nacinima treninga, poput supramaksimalnog sparinga. To moze dovesti do
povoljnog pomaka u interakciji energetskih sustava tijekom grappling borbe, smanjujuci
nakupljanje metabolita i poboljsavajuci toleranciju na vjezbanje tijekom meca, kao i oporavak

izmedu meceva.

Primjer treninga moze biti SIT metoda. Metoda treninga bi se trebala izvoditi 6x35m sa 10s
odmora. Ciljove vrste treninga je povecati anaerobni glikoliti¢ki kapacitet i toleranciju na visoku
koncentraciju laktata u krvi §to znaci da ¢e sportas moci provoditi intenzivnije, ali i dulje
intervale rada maksimalnim intenzitetom zbog vece razine misi¢nog glikogena navodi Jurci¢
(2024).

Jedan od primjera sport specificne metode za razvoj anaerobnog kapaciteta u kombinaciji sa
aerobnim bi bili tako zvani ,,Shark tank“ (Slika 2), koji se izvodi na nacin da je sportas koji se
priprema za neko natjecanje cijelo vrijeme unutra a ostalih 3-4 sportasa se izmjenjuju sa njim.
Odrede se to¢na pravila u kojoj pobjeduje jedan i drugi, te nakon svake pobjede, odnosno poraza
ulazi svjezi sportas kako bi ovaj koji je u sredini bio cijelo vrijeme pod maksimalnim pritiskom.
Ovom metodom se razvija tolerancija na laktate. Sparing moze trajati i do 10 — 15 minuta bez
prestanka, tako da sportas u sredini vise mora prezivljavati, jer je on cijelo vrijeme pod naporom

i logi¢no je da ne moze cijelo vrijeme biti dominantan nad protivnikom.
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Slika2Primjer shark tanka

Izvor: 18.06.2024.
https://www.facebook.com/photo/?fbid=995165619286300&set=pcb.995165635952965

6.2. Fleksibilnost

Zbog same borbe u grapplingu koja dovodi do raznih polozaja u parteru potrebna je
prili¢na kolicina staticke i dinamicke fleksibilnosti za uspjeh i prevenciju ozljeda. Grappler mora
posjedovati odredenu fleksibilnost da bi mogao izvoditi judo i hrvacka bacanja te da bi koristio
jiu jitsu gard sto ucinkovitije. Ukoliko je borac fleksibilan i mobilan protivniku ¢e biti teze izvuci
polugu, dok ¢ak neke od njih nece niti funkcionirati poput sirenja prepona, ako je borac u stanju
napraviti spagu (Setnik, 2022). Podruc¢ja od posebne vaznosti su straznja loza, kukovi, donji dio
leda i ramena. Grappling je kontaktni sport, a prevelika fleksibilnost moze predisponirati
sportasa na ozljede. Klju¢no je utvrditi otezava li smanjena fleksibilnost izvodenje pravilnih
pokreta tehnike, u vecini slu¢aja bude problem koji se treba sto prije odstraniti. Pocetak svakog

treninga s 5-10 minuta dinamickih vjezbi opsega pokreta i zavrsetak s 5-10 minuta laganog
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stati¢kog istezanja trebalo bi biti dovoljno za odrzavanje pravilne fleksibilnosti kod sportasa koji

nemaju posebne potrebe.

Dinamicke vjezbe opsega pokreta ukljucuju njihanje i rotacije zglobova koriste¢i sve dijelove
tijela s posebnim naglaskom na one koje ¢e se najvise trenirati. Pocinje s nespecificnim
pokretima i postupno prelazi na vjezbe specificne za sport. Jedan set od 10-20 ponavljanja za
svaku vjezbu je dovoljan. Staticko istezanje, poput istezanja za straznju lozu, treba izvoditi

polako i drzati 4-5 ponavljanja po 20-30 sekundi svaki.

Uz fleksibilnost se ne smije izostavit stabilnost uz koju jos pripada ravnoteza koja je takoder
vazna za uspjesno izvodenje pokreta. Samim time ove obje sposobnosti mogu se razvijati u istom
treningu. Vaznost stabilnosti se pokazuje najvise kada je borba na nogama ili kada jedan prolazi
,guard“, protivnik sjedi ili lezi na parteru i bori se iz , guarda“, naglasak je na ovome Koji
prolazi ,,guard‘“ zato sto on Zeli imati cijelo vrijeme ravnotezu kako bi uspjesno prosao u
dominantnu poziciju, a protivnik koji je dolje ga zeli okrenuti tj. ,,sweepati“ kako bi ostvario

bodove u svoju korist.

Tablica 1. Primjer vjezbi za fleksibilnost i mobilnost

VIEZBA SERIJE/PONAVLJANJA
90 90 otvaranje kukova 3/10 — 30s odmor svaka
strana

iskorak ali na prstima koljeno prelazi prste naglasak je na 3/10 — 30s odmor svaka
povecanju pokreta ruka

univerzalna plivacka vjezba 3/10 — 30s odmor svaka
ruka

vjezba sa pojasom od prednje pozicije ide se 3/25 — 1min odmor

iza(shoulderpassthrus)

S— okreti, vjezba se izvodi na nac¢in da noge tvore slovoS te se | 2/10 — 30s odmora
izmjenjuju naprijed nazad dok smo na podu

Imitacija S mounta na podu(pozicije na prsima protivnika) 2/10svaka strana — 30s
odmora, progresija u paru

Arm bar ¢ucanj- tj. imitacija zavrsavanja poluge sa ustajanjem | 2/10 - 30s odmora
gore

Izvedba cijelog pokreta na partneru, progresija je pojacavanje 1/10 svaka strana
otpora para

1z lezeceg polozaja ustajanje u combat base i izbacivanje kukova | 1/10 svaka strana

Izvor: Stjepan Neubauer
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6.3. Snaga

Grappling ukljucuje siroku raznolikost pokreta i sve glavne misi¢ne skupine, a ti pokreti
iziskuju eksplozivnu snagu, snagu za rusenja i bijeg te sporu ili staticku snagu za hvatanje,
drzanje i primjenu tehnika prisiljavanja na predaju. Trening snage mora se posti¢i bez pretjerane
misi¢ne hipertrofije zbog tezinskih kategorija. Cobanov (2020) smatra da hrvacko tijelo zahtijeva
za svaki segment drugacije zahtjeve za snagu pa tako noge kod hrvaca bi trebala imati naglasak
na eksplozivnoj snazi i maksimalnoj jakosti, trup bi trebao imati staticku snagu odnosno

stabilizacijsku komponentu a ruke i rameni pojas repetitivnu snagu i maksimalnu jakost.

Grappling, za razliku od mnogih drugih sportova, zahtijeva da sportas trenira protiv
teskog, cesto maksimalnog otpora tijekom svake sesije vjezbanja vjestina. To bi moglo dovesti
do pretreniranosti kada se kombinira s programom dizanja velikog obujma, pa stoga propisani
volumen treninga s utezima mora biti manji nego za mnoge druge sportove. Takoder je vazno da
intenzitet i volumen rada u teretani variraju kako bi se uzelo u obzir ono §to sportas radi na
strunjaci tijekom odredene faze treninga. Grappling treneri i sportasi trebaju zapamtiti da je
primarni cilj povecanje njihovih performansi u grapplingu. Ako dizanje utega po¢ne ometati
trening vijestina, potrebno je napraviti prilagodbe u programu dizanja utega . Neki oblici vjezbi
snage : vjezbe snage uz otpor partnera, vjezbe snage uz otpor elasticne trake, vjezbe snage s
tezinom predmeta — (slobodni uteg, trenazer, medicinska lopta, girija), vjezbe snage uz otpor
okoline (voda, snijeg), dok bi neke specifi¢ne vjezbe snage bile: borba za ,,guard®, izvlacenje iz
ravnoteze (Kuzushi), ulasci u bacanje ,,Kata guruma” i podizanje partnera na ramena, ulasci u
bacanje ,,Te guruma” i odvajanje partnera od podloge, obrana od poluge ,Jujigatame”,

oslobadanje iz zahvata drzanja.

Grappling sportasi mogu izvoditi kompleksni trening kako bi spojili trening snage i
jakosti u jednoj sesiji. Kompleksni trening ukljucuje sparivanje vjezbi jakosti s visokim
opterecenjem i niskim brojem ponavljanja s vjezbama snage s niskim opterecenjem i velikom
brzinom. Na primjer, sportas izvodi set od 5 ponavljanja ¢u¢njeva s 85% od maksimalnog
ponavljanja (RM), ¢eka 30-60 sekundi, zatim izvodi set pliometrijskih skokova na kutiju. Ova
vrsta treninga je ucinkovitija i smatra se da iskoristava neuralnu potencijaciju koju pruza vjezba s

visokim opterecenjem kako bi se poboljsala izvedba i ucinak treninga pliometrijskih vjezbi.
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Pliometrijski trening treba ukljuciti tek nakon $to sporta$ ima osnovu snage, a volumen treba
postepeno povecavati tijekom ciklusa treninga. Odgovaraju¢ca osnova jakosti za Kkoristenje
pliometrije za donji dio tijela je 1IRM cucnja od 1,5-2,5 puta tjelesne tezine sportasa. Za
pliometriju gornjeg dijela tijela preporucuje se standard jakosti od 1RM bench pressa najmanje

tjelesne tezine za vece sportase i 1,5 puta tjelesne tezine za manje sportase.

Cobanov (2020) navodi da maksimalna jakost kod ruku se ne ogituje u tome tko moze
najvise dignuti u bench pressu ve¢ u specificnim hrvackim zahtjevima kao §to su stisak Sake i
stisak hvata oko tijela. Staticka i dinamicka snaga hvata su vitalni za natjecateljski uspjeh jer kod
slabog hvata natjecatelji ¢e imati male sanse pravilno primijeniti rusenja ili tehnike prisiljavanja
na predaju. Vjezbe za poboljsanje statickog hvata ukljucuju dizanja s debelim Sipkama, zgibove s
rucnikom i vjezbe s vre¢cama pijeska. Za dinamicki trening hvata mogu se koristiti strojevi za

optereceno hvatanje ruku, valjci za zapesca ili stiskanje gumenih loptica.

Setnik (2022) navodi vjezbe guranja koje ukljucuju potisak na Klupici (bench press) i
sklekove. Zbog ucestalih ozljeda u grapplingu, vazno je pronaci najbolji hvat za sipku ili koristiti
bucice. Potisak se moze izvoditi na podu, a potisak na ramena je dobar za snagu ramenih misica.
Alternativa su sklekovi iz stojeceg polozaja s nogama na zidu. VVazno je razvijati i misice tricepsa

u vjezbama poput ekstenzije podlaktice na spravi ili propadanja na razboju.

Setnik (2022) navodi da vjezbe povlacenja trebaju ukljucivati zgibove, lat masinu,
veslanje sa sipkom ili bucicama, te obrnute sklekove. Mrtvo dizanje (dead lift) je jedna od
najboljih vjezbi za cijelo tijelo, ali zahtijeva rad pravilnom tehnikom. Jedna od najpopularijih i
najkorisnijin vjezbi u borilatkom svijetu jesu zgibovi, a mogu se izvoditi u razlicitim

kombinacijama i razli¢itim hvatovima.

Setnik (2022) navodi da je osnovna vjezba za donje ekstremitete ¢ucanj (squat), S
mnogim varijacijama. Zercher ¢ucanj moze simulirati protivnikov hvat. Jednostavne vjezbe
ukljuéuju cucnjeve s vlastitom tezinom i cucanj skokove. Ekstenzija kukova (hip extension)

pomaze kod pometanja protivnika i moze se izvoditi s otporom ili bez.

Vjezbe nosenja tereta ukljucuju nosenje bucica, bugarskih vreca i medicinki. Nosenje

partnera za trening jaca noge, trup, leda i trapezius navodi Setnik (2022)
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Bompa (2005) navodi sest osnovnih zakona koji se treba pridrzavati prilikom provodenja
treninga snage:

- razviti fleksibilnost zglobova.

- razviti snagu ligamenata i tetiva.

- razviti snagu trupa.

-razviti stabilizatore.

- trenirati pokret, a ne pojedine misice.

- treba se usredotociti na ono §to je potrebno za pojedini sport, a ne sto je trenutno novo.

Takoder,Bompa (2005) navodi i glavne principe treninga snage:
-princip progresivnog podizanja opterecenja.
-princip raznovrsnosti.
- princip individualizacije.

-princip specifi¢nosti.
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Tablica 2. Vjezbe za hrvanje u odnosu na misi¢ne grupe koje se najvise koriste u hrvanju

(Pederson, 1982).

MISICI GORNJEG DIJELA TIJELA VJEZBE
Veslanja (Sipka i bucice)
Leda Zgibovi
Povladenja na lat trenazeru
Lateralna dizanja
Ramena Predrucenja
Uspravno veslanje
Prsa Razvlacenja (Sipka i bucice)
Ruke Biceps pregib
Triceps ekstenzija
Podlaktice (stisak) Gume

Penjanja po uzetu

MISICI GORNJEG DIJELA TIJELA

VJEZBE

Mrtvo dizanje na ravne noge

StraZnjica _
Pregib u kuku (trenaZer)
. Cucnjevi
Kvadriceps 3 . ]
Nozna ekstenzija (trenazer)
Vrat TrenaZer za vrat (4 smjera)
Podizanje nogu na rimskoj stolici
Trbuh
Pretklon trupa
POMOCNE VJEZBE
Prsa Kosi bench press

Prednja glava ramena

Predrucenja

Kvadriceps

Nozna ekstenzija (trenaZer)

Zadnja loza

Nozna fleksija (trenazer)

lzvor: 27.08.2024.

https://www.croris.hr/crosbi/publikacija/prilog-casopis/217316
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6.3.1. Kruzni trening

Treneri hrvanja c¢esto primjenjuju kruzni oblik treninga, posebno kada je rije¢ o radu s
utezima, jer vjeruju da na taj nacin stvaraju uvjete slicne onima u hrvackom mecu. Kruzni
trening ukljucuje niz vjezbi koje se izvode jedna za drugom s minimalnim odmorom izmedu (15
— 30 sekundi), uz broj ponavljanja od 10 — 15 i opterecenje od 40 — 60% od maksimalnog (1RM)
(Fleck i Kraemer, 1997). Cole (1981) u svom programu treninga snage koristi dva razlicita kruga
vjezbi koje naziva plavi i crveni krug. Polovina hrvaca pocinje s plavim, a druga polovina s
crvenim krugom, te se nakon zavrsetka izmjenjuju. Svaki hrva¢ ima 45 minuta za dovrsetak
treninga, Sto zahtijeva visok intenzitet rada i minimalan odmor izmedu serija i vjezbi. Kao sto je

prikazano u tablici 3. Ova metoda kruznog treninga izvrsno razvija snaznu izdrzljivost.
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Tablica 3. Kruzni trening snage u hrvanju (Cole,1981).

PLAVI KRUG
VJEZBA SERIJA /PONAVLIANJA
Cudan; 1x15
Mrtvo dizanje na ravnenoge 1x10
Trzaj na snagu 1x10
Nozna ekstenzija (trenazer) 1 x 15 1x15
Fleksija kuka (trenazer) 1x15
Kosi bench press 1x10
Uspravno veslanje 1x10
Biceps pregib 1x10
Sklekovi na razboju 1x10
Pullover 1x10
Pretklon trupa (sa teretomna trenazeru) 1x10
Vojniéki potisak (trenazer) 1x10
Slijeganje ramenima 1x10
Vrat (trenazer) 1x10
Zgibovi 1x10
CRVENI KRUG
Cuganj 1x 15 1x15
Trzaj na snagu 1x10
Kukovi i leda (trenaZer) 1x15
Nozna ekstenzija (trenazer) 1x15
Nozna fleksija (trenazer) 1x15
Bench press 1x10
Veslanje u pretklonu 1x10
Zasuci Sipkom u sjedu 1 x 10 1x10
Pullover (trenazer) 1x10
Vojniéki potisak (trenaZer) 1x10
Biceps pregib (trenazer) 1x10
Triceps opruzanje (trenazer) 1x10
Slijeganje ramenima(trenazer) 1x10
Vrat (trenazer) 1x10
Zgibovi 1x10

Izvor: 14.08.2024.
https://www.croris.hr/crosbi/publikacija/prilog-casopis/217316

6.4. Brzina

Cobanov (2020) smatra da je brzina koristan faktor kod grapplinga, no uvelike ovisi o
genetickoj predispoziciji i tezinskoj kategoriji. U pravilu nize kategorije bivaju brze te koriste
svoju brzinu i okretnost protiv protivnikove snage i teze baze oslonca ukoliko pripada vecoj
kategoriji. Brzi pokreti i brzi bjegovi kljucni su za uspjeh na strunjaci. Da bi se stekli ovi atributi,
grappleri moraju uvrstiti specificne vjezbe i vjezbe agilnosti u svoj trening rezim. Hrvacke vjezbe
za brzinu klju¢ne su za ukupnu izvedbu hrvaca i usko su povezane s drugim vaznim elementima

treninga. Ove vjezbe ne samo da poboljsavaju brzinu hrvaca, ve¢ takoder znacajno doprinose
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kondiciji za hrvanje, grade¢i eksplozivne nalete energije potrebne u brzim borbama. Hrvacka
zagrijavanja cesto ukljucuju vjezbe koje specifi¢no pripremaju tijelo za vjezbe brzine i agilnosti.
Kardio vjezbe poboljsavaju izdrzljivost potrebnu za odrzavanje brzih pokreta tijekom borbi.
Stovise, vjezbe brzine isprepliéu se s osnovnim hrvackim vjezbama jer je jaka jezgra kljucna za
ravnotezu i snagu pri izvodenju brzih manevara. Konacno, eksplozivne vjezbe u hrvanju, koje su
dizajnirane za povecanje snage hrvaca i dinami¢nih pokreta, imaju koristi od brzine i agilnosti
razvijenih u specijaliziranim vjezbama brzine. U ovoj sveobuhvatnoj mrezi komponenti treninga,
brzina je katalizator koji poboljsava izvedbu, osigurava prevenciju ozljeda i stvara dobro
zaokruzenog hrvaca spremnog za dominaciju na strunjaci. U tablici 4 nalazi se primjer vjezbi za
brzinu. Pliometrija je izvrsna metoda vjezbi za razvoj brzine i snage kod boraca. Ova tehnika
koristi brzinu i silu kako bi razvila snagu i ojacala misice, a klju¢na je jer razvija elasti¢nost misica
I tetiva. Pliometrijske vjezbe sastoje se od tri faze: ekscentricne, izometricke i koncentri¢ne.
Primjer je cucanj skok; osoba zapocinje u stojecem polozaju, zatim se spusta u cucanj uz
ekscentri¢nu kontrakciju, u donjem c¢uce¢em polozaju dolazi do izometricke kontrakcije, a na
kraju osoba proizvodi koncentricnu silu ispruzaju¢i noge i skacué¢i u zrak. Drugi primjeri
pliometrije ukljucuju skokove na kutiju, marince, bacanje medicinke ispred ili iza glave, bacanje
medicinke postrani¢no uz rotaciju trupa, sklekove s odbacivanjem, skokove preko ¢unjeva ravno,

unatrag i postrani¢no te mnoge druge.
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Tablica 4. Primjer vjezbi za brzinu

Hrvagke vjezbe za brzinu

VJEZBA SERIJE/PONAVLIJANJA
Pliometrija: Vjezbe poput skokova iz Euénja, skokova na kutiju i
eksplozivnih sklekova razvijaju brza miiéna vlakna, omogucéujuci 60-80 skokova u treningu

brze pokrete.

Intervalni Sprintovi: Treninzi visokog intenziteta (HIIT)

poboljavaju brzinu sprinta i kardiovaskularnu izdrzljivost. 8/30-90

Vjezbe Reakcije: Raditi na vremenu reakcije s
partnerom uz vjezbe poput "sprawla" ili "fireman'scarry" viezbi. 5/10
Ove vjezbe simuliraju brze reakcije na pokrete protivnika.

Vijezbe brzine uz promjenu smjera

Vjezbe s Ljestvama: Vjezbe s liestvama za agilnost
poboljSavaju rad nogu i koordinaciju. Ukljucite viezbe s liestvama 3/5
poput "boénog kretanja" i "unutra-van" vjezhi.

Vijezbe s Cunjevima: Postaviti niz Cunjeva za vjezbanje oStrih

promjena smjera, imitirajuéi nepredvidljivost hrvackih pokreta 35
Sjena Hrvanje: Vizualiziranje i prakticiranje hrvackih pokreta
velikom brzinom kako bi pobolj$ali misiénu memoriju i brze 3/3min

reakcije

6.5. Ravnoteza

Cobanov(2020) naziva radnju koja se ponavlja te neprestano obnavlja ravnotezom,
sposobnos¢u odrzavanja medusobnih odnosa dijelova tijela i podloge. Razlikuje se dva obilika
ravnoteze staticka ravnoteza koja se odnosi na odrzavanje odredenog polozaja i dinamicka koja
se odnosi na izvodenje pokreta. Grappler treba biti upoznat s oba tipajerée se nac¢i u gornjoj
poziciji nad protivnikom gdje ravnoteza odlucuje hoce li ga protivnik izbaciti ili ostati pod njim.

Vjezbe u stoje¢cem polozaju koje pomazu grappleru u odrzavanju ravnoteze ukljucuju
podizanje jedne noge prema tijelu i naginjanje unatrag. Vjezba se moze varirati podizanjem noge
postrani¢no (abdukcija) ili ekstenzijom kuka natrag s flektiranim koljenom, dok se trup naginje

naprijed. Ako osoba ima poteskoca, moze se jednom rukom osloniti na zid.

Kod vjezbi na podu, borac lezi bo¢no, s nogama spojenim. Zatim se podize oslanjajuci na
jednu ruku i jedno stopalo, stvarajuéi dvije toc¢ke oslonca. Za dodatni ucinak, moze se slobodna
ruka podici prema stropu.

1z klececeg polozaja, borac klekne oslanjajuci se na prste, s ciljem sto duzeg zadrzavanja
pozicije uz minimalne pomake. U sjedecem polozaju, borac podize ruke i noge tako da je jedini

kontakt s tlom glutealna regija, Sto jaca trbusne misice i balansiranje u gardu.
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Za prolaz garda, borac se oslanja na ruke i nogama odskace od protivnika.

Komplementarna vjezba za ovo je zadrzavanje stoja na rukama, ¢ak i samo nekoliko sekundi.

Rekviziti poput balansne daske i pilates lopte takoder pridonose razvoju ravnoteze.
Stajanje na dasci moze biti zahtjevno, a dodavanje ¢ucnjeva ¢ini vjezbu slozenijom. Na pilates
lopti, vjezbe mogu ukljucivati oslanjanje trbuhom na loptu i podizanje jedne noge, izvodenje
lednjaka, ili podizanje suprotnih ekstremiteta. Lopta se moze koristiti i za rolanje uz zid s ledima

oslonjenima na nju te izvodenje ¢u¢njeva.

Kratki trening snage i ravnoteze u kojem koristimo balans ploc¢u izvodi se u kruznom
obliku rada. Vjezbe se izvode jedna za drugom u intervalima rada od 30 ili 40 sekundi rada te 30

ili 20 sekundi odmora. Nakon zavrsenog kruga napravite kratku pauzu od 1 — 2 minute.

Tablica 5. Primjer vjezbi za ravnotezu na balans ploci

VJEZBA SERIJE/PONAVLJANJA
¢ucnjevi na balans plodi 3/10
penjaci na balans plogi 3/10
iskoraci 3/10
sklekovi na balans plodi 3/10
iskorak s balansiranjem 3/10
podizanje kukova 3/10
izdrZaj u uporu 3/40s

Izvor: 27.08.2024.

https://www.fitness.com.hr/vjezbe/vjezbe/Vjezbe-na-balans-ploci.aspx

6.6. Koordinacija

Koordinacija je od kljucne vaznosti za uspjeh u grapplingu, borilackom sportu koji
zahtijeva precizne i skladne pokrete cijelog tijela. U grapplingu, sportas se suo¢ava s dinami¢nim
situacijama gdje mora brzo reagirati, prilagoditi se protivnikovim pokretima i kontrolirati svoju
poziciju na podu ili u klinéu. Dobra koordinacija omogucava brzu i precizniju izvedbu tehnika,

poboljsava ravnotezu i stabilnost te smanjuje rizik od ozljeda.
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Primjena koordinacije u grapplingu ocituje se u razli¢itim aspektima borbe, poput
prijelaza iz jedne pozicije u drugu, zadrzavanja kontrole nad protivnikom i izvodenja slozenih
tehnika poput poluga ili gusenja. Kroz bolju koordinaciju, sportas moze ucinkovitije koristiti

svoje tijelo i energiju, sto mu omoguc¢ava da dominira u borbi i zadrzi fizicku prednost.

Trening koordinacije treba biti specifi¢an za zahtjeve grapplinga, a fokus treba biti na
razvoju ravnoteze, sinkronizacije pokreta, brze promjene smjera i prostorne orijentacije. Vjezbe
se mogu izvoditi s vlastitom tezinom ili laganim optere¢enjem, ovisno o sposobnostima i

potrebama sportasa.

Ciljevi treninga koordinacije:

Poboljsanje tjelesne kontrole u razli¢itim polozajima.
Razvoj brze i precizne reakcije na promjene u borbi.

Unapredenje ravnoteze i stabilnosti tijekom kretanja i borbe.

A W np e

Povecanje ucinkovitosti i fluidnosti pokreta.

Koordinacija je jedna od klju¢nih komponenti uspjeha u grapplingu, omogucuju¢i sportasu da
brzo i precizno reagira u borbi, zadrzi kontrolu nad svojim tijelom i uc¢inkovitije primjenjuje
tehnike. Redovitim treningom koordinacije, grappler ¢e poboljsati svoje motoricke vijestine,
ravnotezu i sposobnost prilagodbe, sto ¢e mu pruziti prednost u borbi i smanjiti rizik od ozljeda.

Na slici 6 mozem
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Tablica 6. Primjer treninga agilnosti

Vjezba Opis vjezhe Ponavljanja Serije Optereéenje
Skokovi U stranu preko Brzi skokovi s jedne strane na
renreke P drugu preko niske prepone, fokus | 15 skokova 3-4 Vlastita tjelesna teZina
prep na brzoj promjeni smjera
Kretanje u pauk hodu naprijed
Pauk hod nazad, fokus na sinkronizaciji 10 metara 4 Vlastita tjelesna tezina
pokreta
Rotaciie s Rotacijski pokreti trupa s
- | medicinkom iz stoje¢eg poloZaja, 10 rotacija 3 Vlastita tjelesna tezina
medicinskom loptom . <
fokus na kontrolu i ravnoteZu
Brza izmjena polozaja iz stojeceg u
Brza izmjena pozicija | lezeéiinatrag, simulirajui borbene izmiena 4 Vlastita tjelesna tezina
situacije, naglasak na brzini )
Kretanie u kiug uz Kretanje u krugu uz nagle promjene
J 9 smijera, fokus na orijentaciju i 20 sekundi 35 Vlastita tjelesna tezina
promjene smjera
i} kontrolu pokreta
Cucnjevi na jednoj nozi uz 8-10 00
Jednonozni Cunjevi odrzavanje ravnoteze, fokus na noz? 3-4 Vlastita tjelesna tezina

stabilnosti i koordinaciji nogu i trupa
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7. Zakljucak

Zakljucak razvoja motorickih i funkcionalnih sposobnosti u grapplingu daje na vaznosti
brzine, shage, koordinacije, fleksibilnosti, ravnoteze i stabilnosti u grapplingu te naglasava
kljucne faktore koji utjecu na uspjeh hrvaca. Razvoj ovih sposobnosti kroz specifican trening
kljucan je za postizanje vrhunskih rezultata na strunjaci. Brzina omogucuje brze reakcije i
izvodenje dinamicnih pokreta poput bacanja i hvatanja. Snaga je od vitalne vaznosti za izvodenje
kontrola i prisiljavanje protivnika na predaju. Koordinacija, fleksibilnost i ravnoteza pridonose
preciznosti 1 efikasnosti pokreta tijekom borbe, dok stabilnost osigurava cvrstoéu u svim
pozicijama, osobito u borbi na parteru. Kombinacija ovih elemenata kroz ciljane vjezbe i
simulacije borbi unapreduje tehnicke i fizicke vjestine hrvaca, ¢ineci ih sposobnima za uspjesno
suprotstavljanje raznovrsnim izazovima u grapplingu. Sto je kompletniji borac to ¢e imati veée
predispozicije za ostvarivanje vrhunskih rezultata na velikim natjecanjima. To je najznacajnije u
seniorskoj dobi, dok se u mladim kategorijama dogada da pobjeduje vec¢inom dijete koje je
talentiranije i u tom trenutku malo bolje shvaca borbu, no sve se to mijenja u seniorskoj dobi
kada se susretnu dva borca slicne tehnike, te se razlika pravi u sitnicama koje ve¢inom cine

motoricke i funkcionalne sposobnosti.
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9. Zivotopis

Zovem se Stjepan Neubauer, imam 21 godinu, i roden sam u Vinkovcima, gdje trenutno i
zivim. Zavrsio sam ekonomsku skolu u Vinkovcima, smjer ekonomist, a trenutno studiram
Kineziologiju u Osijeku. Ve¢ pet godina treniram jiujitsu u Vinkovcima i Osijeku te nastupam za
hrvatsku jiujitsu reprezentaciju u kategoriji do 69 kg. Moja strast prema sportu, posebno
borilackim vjestinama, vodi me ka kontinuiranom usavrsavanju i razvoju kako na
natjecateljskom, tako i na akademskom planu.
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